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北信越代表大学生サッカー選手の体力特性とその課題について
A Study on Physical Characteristics of Elite Collegiate Soccer 
Players in Hokushinetsu area
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杉　山　　学田　中　　淳
【研究論文】
Ⅰ．緒言
　近年の日本サッカーにおける U23 年代の成長は著しく、それは U23 日本代表（年度により U21 、
U22 となる場合もあるが）の活躍にもあらわれている。2012 年に実施されたオリンピック競技会ロ
ンドン大会では 4 位に入賞し、アジア競技大会においても 2002 年に準優勝、2010 年には優勝をし
ている。特に同年代である大学生サッカー選手における競技レベルの向上や国際大会での活躍も著
しく、ユニバーシアード競技会における最近の 6 大会では、優勝 4 回（2001 年、2003 年、2005 年、
2011 年）、3 位入賞 1 回（2009 年）と好成績をあげている。
　2011 年の J リーグチーム（当時 38 チーム）へ加入した新人選手（121 名）のうち、大学出身の選
手は 68 名（全体の 56.2％）であり、高校およびユース出身者と比較しても倍以上の人数となってい
る。（Jリーグ公式ウェブサイトより筆者調べ）　かつては高校もしくはJクラブの下部組織であるユー
スチームからプロ選手となることが主流であり、その機会を逃せばプロ選手になることは難しいと
考えられていた。しかし、近年においては J リーグ経験者が大学サッカー部の監督やコーチへ就任
するケースも多く、選手は高いレベルの戦術や技術を学ぶことが可能となったことや、大学と J リー
グとの繋がりができたことにより、大学からプロへの進路が開けてきているといえる。別の見方を
すれば、高校もしくはユースからプロ選手になれなかった者にとって、大学でのサッカーはプロへ
再挑戦ができる場でもある。このことからも大学におけるサッカー選手育成は、日本の競技サッカー
界のレベル向上へ貢献することが期待される。
　その一方で、大学による選手獲得の格差も大きな問題となっており、関東などの都市部を中心と
した有名校へ選手が集中するという傾向が顕著になってきている。過去１０年間における全日本大
学サッカー選手権では、関東大学サッカー連盟同士の決勝戦が７回であったことからもその傾向は
明らかである。特に北信越地区においては関東などへの選手の流出とともに、降雪等による冬季期
間の練習環境確保の困難さが選手強化の大きな障害となっていることも事実である。制限された人
材および環境の中で、トップレベルの選手を育成するためには、より効率の良いトレーニングが必
要である。　サッカー選手の競技レベルと体力の関係については、今までにも多くの研究がなされて
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いる。J. Bangsbo1) は、サッカー競技で要求される体力的要因について、持久的能力、高強度運動能力、
スプリント能力、筋力発揮能力に分類している。そして試合中の総移動距離よりもスプリントなど
の無酸素性高強度運動が重要であることが分かってきている2)。宮森ら3)はサッカー選手の試合中の
動きの特徴として、トップ選手ほど長距離を移動しながら高強度運動を頻繁に要求されると述べて
いる。また、サッカー選手のタレント構成因子については、スピード、スタミナ、パワー、アジリティ、
コーディネーションの 5 領域とされており4)、特に競技レベルの高い選手はスピードとアジリティに
優れていると報告されている5)。このようにサッカーの競技と関連のある体力要素を理解し、また対
象となる選手の体力特性を把握することで、効率的なトレーニングを実施することが可能となる。
　そこで本研究では、北信越地区の大学サッカー選手における競技レベルと各体力要素の関係を明
らかにすること、また体力標準値や大学生およびシニアトップレベルのサッカー選手との比較から、
北信越代表大学サッカー選手の体力特性を明らかにし、競技力向上のための課題について考察する
ことを目的とする。
Ⅱ．方法
１．分析対象
　対象は本学サッカー部に所属する選手で、ゴールキーパーを除くフィールドプレイヤー 79 名であ
る。2011 年度および 2012 年度のプレシーズンに実施したフィジカル測定における測定値を分析の対
象とした。測定日は、2011 年 3 月 29 日および 2012 年 3 月 27 日であった。
　本学サッカー部は競技レベル別に 3 つカテゴリー（TOP、A2、A3）に分けられているが、北信越
大学サッカーリーグ 1 部へ出場している TOP チームを A 群とし、それ以外の下部チーム（A2 およ
び A3 チーム）を B 群に分類した。本学の TOP チームは、2011 年度には第 35 回総理大臣杯全日本
大学サッカートーナメント大会および第 60 回全日本大学サッカー選手権大会へ北信越代表として出
場し、2012 年度には第 92 回天皇杯全日本サッカー選手権大会へ新潟県代表として出場している。
　表１は各群の身体的プロフィールである。尚 2 回測定を行った選手および所属カテゴリーの移動
があった選手については、データの偏りをなくすために新しいデータ（2012 年度）のみを採用した。
表1　A群およびB群の身体的プロフィー ル
身　　  長 cm 173.15 ± 5.63 171.34 ± 5.52
体　　　重 kg 66.96 ± 5.44 65.87 ± 6.28
平均値±標準偏差
A群 B群
(n=27) (n=52)
北信越大学サッカー 選手
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　各被験者には測定に伴う危険性を説明し、身体に異常等を感じた場合には、いかなる場合でも自
発的に中止できることを理解させた上で行った。また緊急時の対応についても、本学の安全管理体
制に従い、十分に注意をしながら実施した。
２．測定項目および方法
　柔軟性として長座体前屈、スピードとしてスプリント（10m/20m/50m）、アジリティとしてプ
ロアジリティ、パワーとして垂直跳びおよびバウンディング（3 歩）、間欠的持久力として YOYO 
Intermittent Recovery Test level2（以後 YOYOIR2）を実施した。各種目の要領は下記のとおりで
ある。
　長座体前屈は、「新・日本人の体力標準値〈2〉」 6)の実施要領に準じて実施した。
スプリントは「JFA フィジカル測定ガイドライン 2006 年版」の実施要領に準じて実施し、10m、
20m、50m の 3 か所でのタイムを同時に計測した。計測には光電管（Brower 社製スピードトラップ）
を使用した。
　プロアジリティは、「NSCA 決定版　ストレングストレーニング＆コンディショニング　第 3 版」 
7)の実施要領にて実施した。ただしライン間の距離は 5m とし、計測には光電管（Brower 社製スピー
ドトラップ）を使用した。
　垂直跳び、バウンディング、YOYOIR2 は「JFA フィジカル測定ガイドライン 2006 年版」8) の実施
要領に準じて実施した。
３．分析方法
１）競技レベルと各体力要素の関連性
　A 群と B 群における平均値の比較およびカテゴリー間における体力要素の相関関係から、北信越
地区の大学サッカー選手の競技レベルと体力要素の関係を明らかにした。
２）体力標準値およびトップレベルのサッカー選手のデータとの比較
　北信越代表大学サッカー選手の特性を明らかにするため、A 群と一般人および様々なレベルのサッ
カー選手との比較を行った。一般人のデータとして「日本人の体力標準値」6) と比較し、比較項目は、
長座体前屈および 50m 走とした。
　また様々なレベルのサッカー選手と比較するために、同年代でレベルの高いと考えられる関東大
学サッカーリーグ 1 部リーグ（以後 JUFAK1）に所属する大学生サッカー選手9)、日本プロサッカー
協会ディビジョンⅠ（以後 J1）所属チーム選手10)、U18 および A 代表の日本代表サッカー選手8)との
比較を行った。また同年代における国外の大学生サッカー選手として、NCAA（National Collegiate 
Athletic Association：全米大学体育協会）ディビジョンⅠ（以後 NCAAD Ⅰ）所属選手11)、国外の
プロリーグ所属選手としてクロアチアのプロサッカー最上位リーグ（以後 1.HNL）所属選手12)との
比較を行った。
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　同年代のトップレベル選手、プロ選手および日本代表選手との比較から、北信越代表大学サッカー
選手の体力特性を確認し、競技力向上へ必要な要素について考察した。
３）パフォーマンスピラミッド13)からみた体力要素のバランスの検討
　Gray Cook（2003）13)の提唱するパフォーマンスピラミッドの理論を用いて北信越代表大学サッカー
選手の体力要素のバランスを検討した。
　パフォーマンスピラミッドとは、「人間の動作をイメージさせ、理解するために構築した簡略図で、
大きさの異なる３つの重なった長方形からなり、底部から上の段へいくほど小さくなっているべき
ものである」とされている。1 段目は基礎、すなわち可動性と安定性または基本動作を行う能力を示
しており（機能的動作：FM）、2 段目は動作の効率すなわち一般的なパワーを評価し（機能的パフォー
マンス：FP）、3 段目は特異的スキルとして特定の動作、競技での能力を評価する（機能的スキル：
FS）。
　図 1 は最適なパフォーマンスピラミッドの模式図13)である。今回の測定項目を当てはめると、FM
には長座体前屈、FP にはスプリント、垂直跳び、バウンディング、FS にはプロアジリティ、
YOYOIR2 と分類できる。各層のレベルから北信越代表大学サッカー選手のパフォーマンスピラミッ
ドすなわち体力的特性を分析し、その課題について考察した。
４．統計処理
　統計解析には、統計解析ソフトウェア Minitab ® 16（構造計画研究所）を用い、平均値の差の検定
は、すべて対応のないｔ検定を行った。またカテゴリー間における体力要素の相関は、従属変数を
名義尺度としたピアソンの相関係数（点二系列相関係数）を算出した14)。本研究では、すべての検定
において統計的有意水準は危険率 5％未満とした。
図１　最適なパフォーマンスピラミッドの模式図
(G ray C ook 2003 より　改変)
機能的スキル
FS
機能的パフォー マンス
FP
機　能　的　動　作
FM
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Ⅲ．結果および考察
１．競技レベルと体力要素の関連性
　表２は北信越大学サッカー選手の競技レベルと体力の関係を表したものである。A 群と B 群にお
ける体力要素の比較では、全ての項目において A 群が高い値であり、長座体前屈および垂直跳び以
外は有意な差が認められた。（P<0.01）J1 所属チームを対象とした各カテゴリーから上位カテゴリー
への昇格群と退団群を比較した先行研究10)では、スピードやアジリティ、パワーにおける有意な相関
関係が認められており、サッカーの競技レベルとの関係性が報告されている。今回の結果において
もほぼ同様の結果となった。YOYOIR2 の先行研究 15)   　　　　 においても、プロサッカー選手における上
位カテゴリー選手の測定値が有意に高いことが報告されており、今回の結果においても同様であった。
　カテゴリーと各体力要素の相関においても、長座体前屈および垂直跳び以外の項目において相関
係数の有意性が確認され（P<0.01）、特にプロアジリティ（r=0.480）および YOYOIR2（r=0.417）に
おいては中程度の相関関係が認められた。これはサッカー競技がゲーム中に切り返しやターン動作、
短いスプリントを繰り返し行う競技であり、その特性（専門的体力）を反映していることが推測さ
れる。
　長座体前屈および垂直跳びにおいて、平均値の差および競技レベルとの相関関係が認められなかっ
たことについては、サッカー競技における動作や代謝特性との関連性が低く、競技レベルとの関係
性が低くなったと考えられる。また本学のサッカー部では、すべてのカテゴリーにおいて、パワー
向上トレーニングを含めた同じウェイトトレーニングプログラムを実施しているため、技術要素の
比較的少ないパワー発揮能力を表す垂直跳びの値に差が認められなかったと推測される。
表2　北信越大学サッカー 選手の競技レベルと体力の関係
（ r ）
長座体前屈 cm 49.40 ± 8.53 48.92 ± 5.54 n.s. 0.038
スプリント　10m 秒 1.889 ± 0.063 1.937 ± 0.073 ** 0.299 **
20m 秒 3.180 ± 0.077 3.253 ± 0.104 ** 0.337
**
50m 秒 6.780 ± 0.165 6.945 ± 0.249 ** 0.334
**
プロアジリティ 秒 4.936 ± 0.116 5.103 ± 0.159 ** 0.480 **
垂直跳び cm 62.61 ± 5.92 60.25 ± 6.36 n.s. 0.166
バウンディング m 7.032 ± 0.33 6.695 ± 0.377 ** 0.394 **
YOYO　IR2 m 1060.7 ± 214 873.8 ± 193.3 ** 0.417 **
平均値±標準偏差 n.s. not significant  *P<0.05  **P<0.01
(n=27) (n=52)
北信越大学サッカー 選手
2011-2012
A群 B群 A群vsB群
相関係数
 
16)
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２．体力標準値およびトップレベルのサッカー選手のデータとの比較
　表３は北信越代表大学サッカー選手と体力標準値およびトップレベル選手との比較を表したもの
である。
　長座体前屈の比較では、体力標準値より高い値であったが、有意差は認められなかった。トップ
レベルのサッカー選手とはデータがなかったため比較はできなかったが、体力標準値と差が認めら
れなかったことから、アスリートとしては低い値であることが示唆された。
　スプリントの比較では、10m のタイムにおいて U18 日本代表および J1 所属選手の値に対し低く、
J1 所属選手との間には有意差が認められた。（P<0.01）しかし 1.HNL 所属選手との比較においては
有意に高い結果（P<0.01）であった。20m では、U18 日本代表より低く、1.HNL 所属選手よりは有
意に高かった。（P<0.01）50m では、体力標準値と比較し有意に高い値であった（P<0.01）が、
JUFAK1 所属選手（P<0.01）および U18 日本代表、J1 所属選手（P<0.01）との比較においては低い
値であった。星川ら17)は、サッカー選手の 20m 走タイムの評価基準として、シニアトップ選手とし
ての平均的なタイムを 2.98 ～ 3.02 秒としており、その評価を基準とすると北信越代表大学選手は、
トップレベルのサッカー選手のスプリント力としては低いといえる。
　垂直跳びでは、NCAAD Ⅰ所属選手より高く、JUFAK1 所属選手および J1 所属選手よりは低い値
であった。JUFAK1 所属選手および NCAAD Ⅰ選手との間に有意差は認められなかったが、J1 所属
選手との比較では有意差が認められた。（P<0.01）比較資料のデータにばらつきが見られたことは、
測定方法の差異も考えられるが、水平方向の移動をメインとするサッカー競技において、垂直方向
へのパワー発揮があまり特異的な要素でないこと示していることが考えられる。
　しかしサッカーの競技レベルと垂直跳びや脚伸展力の相関関係を明らかにしている研究もあり、
サッカー競技における垂直方向へのパワー発揮の必要性は否定できない。
　バウンディングについては比較データがなかったため、比較は行わなかった。
表3 北信越代表大学サッカー選手と体力標準値およびトップレベル選手との比較
年齢 歳 19.7 ± 1.2 - 19.8 ± 1.2 n.s. - - 27.5 ± 4.0 ** 19.9 ± 1.3 n.s. 24.2 ± 3.2 **
身長 cm 173.15 ± 5.63 171.71 ± 5.61 n.s. 174.5 ± 5.2 n.s. 177.6 - 178.9 ± 4.8 ** 177.6 ± 6.3 ** 180.7 ± 3.4 **
体重 kg 66.96 ± 5.44 62.49 ± 8.02 ** 67.7 ± 5.4 n.s. 70.2 - 75.2 ± 4.8 ** 77.5 ± 9.2 ** 78.4 ± 5.2 **
長座体前屈 cm 49.40 ± 8.53 48.27 ± 10.7 n.s. - - - - - -
スプリント　10m 秒 1.889 ± 0.063 - - 1.83 - 1.75 ± 0.09 ** - 2.03 ± 0.9 n.s.
20m 秒 3.180 ± 0.077 - - 3.12 - - - 3.28 ± 0.7
n.s.
50m 秒 6.780 ± 0.165 7.35 ± 0.51 ** 6.56 ± 0.13
**
6.65 - 6.46 ± 0.25
**
- -
プロアジリティ 秒 4.936 ± 0.116 - - - - - - -
垂直跳び cm 62.61 ± 5.92 - 62.7 ± 5.4 n.s. 58.2 - 68.9 ± 4.7 ** 61.6 ± 7.1 n.s. -
バウンディング m 7.032 ± 0.33 - - - - - - -
YOYO　IR2 m 1060.7 ± 214 - - 934.7 ※2 1019 - - -
平均値±標準偏差 ※1身長(n=846)、体重(n=835)、長座体前屈(n=824)、50m走(n=812) n.s. Not significant    *P<0.05    **P<0.01
すべてvsA群 ※2YOYOIR2の測定値は2003年のデータ
(n不明)
A代表
日本代表
2002
（n=21）
トップ
J1所属選手
2006-2008
(n=27)
DivisionⅠ
NCAA
2003-2004
（項目により異なる※1）
体力標準値
19歳
2011
(n=10)
関東1部校
大学生選手
2003
(n=30)
U-18
日本代表
2005
(n=80)
Attackers(FW)
2005-2007
Elite Croatian
2011-2012
A群
(n=27)
北信越代表
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　YOYOIR2 では、U18 および A 代表との比較でも高い値を示していた。近年のサッカー競技にお
いては、ゲーム中の移動距離は依然と変わらないものの高強度スプリントの数が増えてきていると
の報告もある18)。また YOYOIR2 とサッカーの競技レベルとの関係は、多くの研究でも明らかにさ
れており15)、高強度のスプリントやターンを繰り返す YOYOIR2 が優れていることは、サッカー競
技の専門的持久力（間欠的持久力）の高いことが推察される。今回の比較から北信越代表大学サッカー
選手の間欠的持久力は、比較的高いレベルであるといえる。
３．パフォーマンスピラミッドからみた体力要素のバランスの検討
　図2は最適なパフォーマンスピラミッドに北信越代表大学サッカー選手のパフォーマンスピラミッ
ドを重ねたものである。尚最適なパフォーマンスピラミッドの基準は、トップレベル選手のデータ
を総合的に考慮した。
　FM では体前屈の値が体力標準値とほぼ同程度であったことから、全国レベルのアスリートとし
てはかなり低いと考えられるため、小さな長方形とした。FP ではスプリントおよび垂直跳びにおい
ては、J1 所属選手との比較では有意に低い値であったが、JUFAK1 所属選手および NCAAD Ⅰ所属
選手との差は認められなかったため、中程度の長方形とした。FS では、YOYOIR2 が日本代表より
も高い値を示したため、かなり高いレベルであると考え、比較的大きな長方形とした。
　北信越代表大学サッカー選手のパフォーマンスピラミッドを見ると、Gray Cook13)の分類による「パ
ワー過多」モデルと近いことが分かる。「パワー過多」モデルとは、1 段目の FM が非常に低く、2
段目の FP が非常に高く、3 段目の FS は最適な選手を示す。実際のパフォーマンスにおいては、パワー
を産生する能力が自由に動くための能力を超えてしまっており、パフォーマンスを制限してしまっ
ているのである。パフォーマンスは、一番低い階層の体力レベルに合わせることになると考えられ
ているため、北信越代表大学サッカー選手の課題として、安定性や可動性を中心とした FM の改善
および向上が必要であることが示唆される。FM が改善することにより、最適なパフォーマンスピ
ラミッドへ近づくことが期待できると考えられる。
　具体的なトレーニングの指針としては、まず柔軟性の向上である。今回の測定において柔軟性の
評価は、長座体前屈のみであったが、ハムストリングスの硬い選手は、股関節の他の動作の可動性
も低い傾向にあることが推察される。そのためサッカー競技において重要であるとされる股関節周
辺の可動域を改善し、機能的な動作を習得させることが必要となる。
図2　北信越代表大学サッカー選手のパフォー マンスピラミッド
(G ray C ook 2003 より改変)
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Ⅳ．まとめ
　今回の研究から以下のことが明らかとなった。
１．北信越大学サッカー選手において、競技レベルと関係のある体力要素は、スプリント、プロア
　ジリティ、バウンディング、YOYOIR2 であり、特にプロアジリティと YOYOIR2 との間に中程
　度の相関が認められ、サッカーの競技特性を反映している体力要素との関係が大きいことが確認
　された。
２．同年代およびシニア年代におけるトップ選手との比較では、全体的に劣っている傾向がみられ
　たが、サッカー競技の特異的な体力要素である YOYOIR2 は高い値を示していた。
３．パフォーマンスピラミッドでは、1 段目の FM が小さく、2 段目の FP が比較的大きい「パワー過多」
　モデルとなり、FM の向上の必要性が示唆された。
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